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Recept på ExplorEat

Ingredienser:

Minst 1 Mål för vad vi vill uppnå med ExplorEat och hur vi mäter det?

1 st Matlabyrint för att testa hemlig och utmanande råvara

1 st Lektion där eleverna får förståelse för och kunskaper om måltidens uppdrag (och skolmåltidens kriterier) och hur detta 

hänger ihop med hälsa och hållbar utveckling, samt vad det är som gör just den hemliga råvaran hälsosam och hållbar,

1 st Eget utforskande - elever får själva ge förslag på eller tillaga rätter med den hemliga råvaran efter samma kriterier 

som köket eller på annat sätt testa och tycka till om hälsosamma och hållbara rätter som de vill ha på skolmenyn.

1 st Tävlingsmoment  - antingen gissa rätt på råvara i labyrinten / skapa egna eller testa olika rätter som köket skapar och 

som eleverna får rösta fram sin favorit av / klassen där flest vågar provsmaka och rösta t.ex.

1st Prisutdelning där eleverna, rätterna och arbetet uppmärksammas och uppmuntras med ett pris och gärna diplom som 

påminner eleverna om arbetet de gjort.

1st ExplorEat stämplad rätt i menyn

1 - 2 st Utvärdering (gärna både för elever och arbetsgrupp).

Kryddas gärna med fler lektioner/aktiviteter i andra ämnen kopplade till råvaran, hälsa, hållbar utveckling mm eller som 

skapar relationer mellan elever och måltidspersonal som Matråd eller deltagande i köket.

•



När ni har bestämt ovanstående så vet ni när ni måste vara klara med arbetet och då är det lättare att 
hitta datum för när ni behöver börja med arbetet som för eleverna inleds med Matlabyrinten. Det är 
inte nödvändigt att alla elever deltar i alla delar, utan man kan som på Karbyskolan låta alla elever gå 
labyrinten, och låta enbart vissa vara med och skapa rätter/rösta/tävla, det avgör ni själva vad som är 
lämpligt och görbart. Beroende på hur många elever som ska genomföra matlabyrinten (räkna med 
20-40 min per klass beroende på om de går 1 och 1 eller 2-3 åt gången) så kan det bli en 
schemabrytande aktivitet som först måste förankras med övrig personal. Börja gärna litet för att 
sedan skala upp när ni har testat en gång.



Gör så här:

1. Bestäm arbetsgrupp:Vilka ska ingå i arbetsgruppen av pedagoger och måltidspersonal.

2. Bestäm vad ni vill uppnå med arbetet och hur ni ska mäta det.

3. Bestäm hemlig råvara.

4. Bestäm vilka årskurser/klasser som ska delta i de olika delarna av arbetet (ingredienserna beskrivna ovan) 

och vilka ämnen?

5. Bestäm vilken lektion/ämne som ska ha lektion i måltidsuppdrag/hälsa/hållbarhet.

6. Hur ska eleverna utforska? På lektion eller med hjälp av köket och när?

7. När ska rätterna serveras och röstas om, vid ett eller flera tillfällen?

8. Hur ska röstningen gå till? Klassvis, lappar i låda, enkät eller annat?

9. När ska prisutdelning ske och vad är priset?

10.När ska vinnarrätten serveras för alla i matsalen?

11.Vem/vilka ansvarar för information till elever och övriga på skolan?

12.Vem ansvarar för pris/diplom/skyltning vid servering?



Matlabyrinten

1. När ska Matlabyrinten ske & hur lång tid tar det? (schema för detta), Plats för matlabyrinten och material för 

att bygga upp labyrinten (se lista).

2. Vilka ska bygga och ta ner labyrinten och när ska detta ske?

3. Vad behöver köpas in/skaffas/skrivas ut till matlabyrinten förutom råvaran, såsom pynt till stationerna?

4. Vilka vuxna ska hjälpa eleverna vid stationerna känna, titta, lukta och smaka?

5. Ska ni ha en utvärderingsstation efter labyrinten och var ska eleverna ta vägen efter att de gått labyrinten? 

(finns en lektion eller annan aktivitet att gå till?).

Utvärdering

Vad har gått bra? Vad har vi lärt oss till nästa gång? Vad blev resultatet (vad tyckte eleverna)?, Hur tänker vi 

framåt? Har vi uppnått vårt mål? Om inte eller om ni inte kan mäta det, vad beror det på och hur skulle ni 

kunna göra istället/nästa gång?



Bygga matlabyrint: 

4 stationer, åtskilda från varandra där eleverna i lugn och ro får utforska en hemlig råvara med ett sinne i taget: 

Känna, Titta, Lukta och Smaka.

För att skapa stämning och fokus har vi valt att rama in labyrinten med vikväggar/tyger så att det ska bli lite 

mörkt och trångt och dekorerat matlabyrinten med växter, ljusslingor och ljuslyktor, färska örter och gärna 

konstväxter eller annat mys. Varje station bemannas av en vuxen som hjälper till att fokusera på 

sinnesupplevelsen, samtalet och leder dem vidare i lagom takt till nästa station. Vi har använt oss både av 

ställningar som vi fäst i bord och hängt tyger över för att skapa väggar, och specialbyggda blomlådor med 

uppfällbara bord och låsbara hjul så att de är lätta att flytta. Dessa har byggymnasiet byggt och används som 

rumsavdelare i matsalarna övrig tid.



Skyltmaterial



Viktigt att eleverna inte ser vad de ska känna på, så vi har sytt mössor med ett hål i mitten 
som man kan trä på kantinerna och sticka ner handen i. Vi har använt oss av både torra 

och tillagade råvaror för att det både ska bli svårare och lite läskigare.

Station Lukta



Station Lukta

Dolt i burkar är det mycket svårt att avgöra vad det är man luktar på. Variera gärna 
innehållet, det kan vara rå eller tillagad råvara, låt det vara klurigt!



Station Titta

Här kan ledtrådarna vara bilder å hur det växer, gärna både i närbild och på 
stora fält eller som här, med ärtskott i en kruka (tema Gul ärta).



Station Smaka

Med ögonbindel och ledd fram till kökschefen som har koll på både 
allergener och innehåll får eleverna smaka på råvaran, rå eller tillagad 
eller varför både och. 



Häng med 
in i 

labyrinten!



Så här gjorde Karbyskolan Så här gjorde Hagaskolan

https://sites.google.com/d/1KECDtdrkDKiFrvGZ4dvXAWG_WP-ZWsds/p/1xqYBUvVHmuk0WVFgUfa0nK7SctY6YRol/edit
https://sites.google.com/d/1KECDtdrkDKiFrvGZ4dvXAWG_WP-ZWsds/p/1hPs-KD8G736D25NRhpHg7hCY89XD0CsP/edit




Tema lokalproducerad Tofu

Alla Karbyskolans elever fick under en förmiddag gå igenom matlabbet där 4 stationer hade skapats för att 

undersöka den hemliga råvaran. Rummet var nedsläckt och stationerna byggda som en labyrint så att 

man endast kunde se en station i taget. Eleverna släpptes in 2 och 2 och stationerna var bemannade så 

att man lotsades framåt i lagom takt för att inte störa varandras upplevelse eller upptäckande.

Station 1 Känna: Barnen fick sticka ner händerna i två olika kärl och känna på både den torra sojabönan 

och på den förädlade tofun.

Station 2 Titta: En skärm visade bilder på sojabönsplantan så som den ser ut när den växer i jorden. Till 

det fick de lyssna på lite orientaliskt klingande musik för att ge en ledtråd till var den odlas.

Station 3 Lukta: Rökt tofu lades ner i en burk och täcktes för så att det enbart fanns några lufthål att lukta 

på.

Station 4 Smaka: Kökschef Anna hade tillagat tofun som eleverna fick ett smakprov av medan de 

blundade.

Station 5 Exit: Innan eleverna lämnade rummet fick de svara på frågor och delta i tävlingen genom att 

gissa på vad det var för råvara.





Tema Samedagen
Mål med dagen utifrån Läroplan för Grundskolan och Fritidshemmen:

Att skapa en förståelse och respekt för andra människor.

Medvetenhet om det egna kulturarvet och att förstå och leva sig in i andras villkor och värderingar

Att eleverna får kunskap om samisk kultur, miljön i Sapmi samt att få prova på och lära känna mat 
som förknippas med Sapmi. Detta som en del av läroplanens mål om nationella minoriteter samt för 
att förmedla respekt för vår gemensamma miljö.

Dagen syftade till att:

Att koppla samman skolmåltiden med skolans pedagogiska uppdrag genom ett tvärgående 
samarbete mellan skolmåltidens personal och skolans pedagoger.

Att genomföra en rolig och inspirerande temadag för eleverna i F-klass till årskurs 6 och nå både 
läroplanens mål och centralt innehåll i olika ämnen.

Samarbetet syftar också till att förankra kommunens måltidspolicy i ett arbetssätt som fler skolor kan 
ta del av.

Att använda olika uttryck som musik, hantverk, idrott och lek samt att uppleva och utforska mat som 
förknippas med Sapmi och renskötsel.



Eleverna uppskattade ExplorEAT, de fick känna, titta, lukta och smaka på en okänd råvara. Allt i en 

spännande labyrint med samiskt hantverk, tavlor, renskinn, foton, kartor på området Sapmi, ”eldstad” och 

samisk musik. Eleverna uppskattade också lunchen ute, renskav med potatismos på tunnbröd som 

lagades på stora gasoldrivna murrikkor. De flesta eleverna som svarade på enkäten (28 stycken) tyckte att 

de har lärt sig mycket om samer under temadagen. 27 vill ha liknande temadagar fler gånger. Eleverna 

hade också många idéer och förslag på fler temadagar exempelvis temadag om skogen, hästar, disko och 
att testa fler maträtter.





Tema Må-bra-vecka
Måndag : hinderbana idrottshallen, samarbetsövningar. Här tänker vi att detta gäller hela dagen

Tisdag : här hoppas vi att EHT kan vara med och prata om psykisk ohälsa/hälsa och hur man bäst tar hand 

om sig. Därefter har vi några lätta andningsövningar/mindfullness tänker att EHt pratar med klasser så del av 

dag resten lektionstid

Onsdag: Cykeldag och schemabryt heldag

Torsdag: Skärmtid. Här kommer det att vara diskussionsfrågor som varje klass kan diskutera med sin lärare.

Fredag: Exploreat matlabyrint innan lunch med Stacky´s som hemlig råvara, leverantör delaktig i labyrint och i 

matsal under lunchen. Efter labyrint varje klass prata om vad man lärt sig under veckan om vad som är 

hälsosam mat och hälsosamma vanor. Varför är det lag på att skollunchen ska vara näringsriktig och vad 

betyder det? 

Åk 6 får med sig ett paket hem för att provlaga egen vald rätt av och tävla om att få bli en stående rätt på 

skolmenyn.

ExplorEat-tävling Karbyskolan ht 2023

https://docs.google.com/document/d/1R_PGqeNnAao9s5sVHHZjGxMG9_daKvJF22GFckD_ZAQ/edit?usp=sharing




Tema Potatis
Det behövs minst 4 personer i Labyrinten, en vid varje station. Dessa personer kan bytas av under dagen. 

Matlabyrinten kommer att pågå på fredagen v 15 mellan 8.15 och 14.15 med avbrott för lunch. Eleverna 

går klassvis, 2-3 åt gången genom labyrinten.

Alla klasser kommer att få material som ni kan jobba med i klassrummet veckan efter matlabyrinten. 

Har ni egna idéer så går det självklart att genomföra dessa. Eleverna har vanliga skoldagar och lektioner 

med prestämnen. Materialet är ett komplement till egna idéer.

Onsdag kommer det att vara avsmakning och röstning av de olika potatissalladerna som köket fixar under 

lunchtid i matsalen. Favoriträtten serveras på fredag veckan efter.

Som klasslärare behöver Ni be barnen ta med en mjölktetra att plantera i. (alla ska få plantera en potatis 

för att se hur den växer och för att ta med hem. Eleverna kommer att få plantera potatisen i 

deras mjölktetror under slöjd/bild. De kommer även jobba med potatistryck. OBS endast för år 

3-6

Åk F-2 får plantera och utföra potatistryck på egen hand i klassrummen. Jord kommer att finnas hos M.

Åk 6 kommer att få arbeta med potatis på HKK, dess historia som krismat bl.a.

Recepthäfte kommer att delas ut till alla elever för dem att prova hemma att laga.





Tema Gul ärta / Blomkål

Lektion 1 inför den hemliga provsmakningen

Vad är Agenda 2030, Vad är hållbarhet, Vad är ohållbart?

Vad behöver vi mer göra för att eleverna ska äta upp hållbar och hälsosam mat?

Vad är hållbara livsmedel?

Hur kan elever själva bidra till att skapa god, hållbar och hälsosam mat som serveras i skolmatsalen?

Årskurs 8 har valts ut till att vara Hagaskolans ExplorEaters och kommer att få prova och gissa en hemlig 

råvara i matlabyrinten.

Därefter är uppgiften att leta recept som ska provlaga i Hkk-köket som är både hållbara, hälsosamma och 

goda. Naturligtvis måste de även fungera tidsmässigt och ekonomiskt för skolköket. Dessutom får de 

presentera för övriga klasser vad de arbetar med och varför och hur de röstar. Naturligtvis är det ett bra 

tillfälle att göra reklam för sin egen rätt ☺

När dessa recept provlagas, Kökschefen kommer och provsmakar och diskuterar vilka recept vi kan 

servera i matsalen. Därefter väljer vi ut några recept som serveras för alla elever och så får Hagaskolans 

elever rösta fram sin favorit. Den rätten blir ett återkommande inslag i skolmenyn och även den klass där 

flest vågat provsmaka och rösta vinner ett pris.
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